





《长 寿 功 》， 主 要 练 人 的 先天 阴阳 二 气 ， 为 乾 阳 与 坤 阴 之 真 气 
而 设 ， 引 导 真 气 由 动 而 致 虚 静 。 


道家 处 处 讲 阴 阳 。 有 阴 就 有 阳 ， 有 阳 必 有 阴 。 阴 销 阳 长 ， 阳 消 
阴 长 。 外 八 部 金刚 功 属 阳 ， 内 八 部 长 寿 功 属 阴 。 阴 中 有 阳 ， 阳 中 有 
阴 。 阴 阳 之 中 ， 又 有 阴阳 。 内 八 部 长 寿 功 的 前 四 部 属 阴 中 之 阳 ， 后 
四 部 属 阳 中 之 阴 。 其 功 法 顺序 是 ; 前 四 部 由 阴 转 阳 ， 后 四 部 由 阳 转 
阴 。 第 一 部 “ 窃 吃 昆仑 长 生 酒 ”， 外 表 上 好 像 没 有 动作 ， 实 际 内 里 
在 活动 : 和 春 咽 津液 ， 炼 阴 ( 津 液 ) 化 了 旧 。 这 时 ， 阳 气 萌动 ， 带 动 万 物 
生长 。 体 内 气体 开始 发 动 ， 为 少 阳 。 第 二 部 ， 形 体 开 始 有 了 动作 ， 
阳 气 上 升 。 意 想 一 个 火球 经 任 、 督 二 脉 上 、 下 循环 转动 。 任 、， 和 
一 脉 是 一 阴 一 阳 。 这 时 ， 体 内 阴阳 相 接 ， 阴 阳 交 换 ， 阴 向 阳 转 化 ， 
为 纯 阳 (太阳 )。 第 三 部 ， 由 阴阳 生化 出 四 象 、 八 卦 。 形 体 动作 的 幅 
度 加 大 ， 经 过 的 经 络 穴 位 也 多 ， 主 要 是 把 人 体内 的 元 气 ， 从 根源 上 
加 以 深化 ， 由 内 向 外 渗 发 ， 把 人 体 的 十 二 正经 、 奇 经 八 脉 作 整体 的 
调整 运动 ， 使 人 的 心神 ， 体 内 阴阳 二 气 ， 与 宇宙 天 体 之 真 气相 沟 
通 ， 相 交换 。 第 四 部 ， 形 体 动作 幅度 更 大 ， 内 和 气 活动 完全 包 拢 到 束 
个 世界 ， 与 天 地 融 为 一 体 。 所 以 ， 这 部 功 法 的 名 目 称 “ 大 转 道 
遥 ”。 第 四 部 ， 阳 气 旺盛 到 了 极点 ， 阳 光照 焰 世 界 ， 实 现 了 由 阴 到 
阳 的 转化 ， 为 老 阳 ( 阳 明 )。 前 四 部 由 阴 转 阳 。 由 阳 的 萌动 、 生 长 变 
化 到 爆发 ， 由 人 体内 ， 向 字 宙 间 引 发 ， 效 法 宇宙 的 宏观 之 理 ， 后 四 
部 由 阳 转 阴 。 效 法 自然 ， 模 仿生 物 ， 从 宇宙 回归 于 人 体 本 身 。 第 五 
部 ， 仿 大 雁 俯 空 ， 第 六 部 ， 仿 安稳 行 舟 ， 第 七 部 ， 仿 白 稚 定 神 ; 第 
八 部 ， 仿 鱼 沉 海 底 。 形 体 由 较 大 的 动作 ， 到 小 幅度 的 动 ， 到 更 小 的 
动 。 体 内 的 元 气 也 逐步 由 收敛 ， 到 聚拢 ， 到 存 定 合成 。 这 就 是 由 少 
阴 向 纯 阴 (太阴 )、 老 阴 ( 厥 阴 ) 的 转化 ， 由 动 入 静 的 境界 。 这 个 静 ， 对 
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修 竹 大 道 来 说， 不 过 旦 急 莆 ， 征 毅 功 之 基础 。 表 极 生动 。 长 大 功 练 
好 了 ， 会 出 现 初 动 。 进 一 步 修 底 ， 能 达到 真 静 ， 大 劲 ， 阳 神 出 守 。 


所 以 ，《 长 竺 功 》 修 炬 大 适 的 基础 ， 饭 和 诅 功 极为 密切 ; 无 其 
是 后 四 部 ， 与 静 功 实 难 截 然 划 分 。 但 倘 大 不 分 ， 又 难 明 其 深奥 妙 
理 ， 芝 练 首 ， 则 难以 下 和 手 。 所 以 ， 在 这 里 勉强 地 分 一 分 ， 使 其 功 
理 、 功 法 比较 集中 明了 ， 有 思想 与 顺 序 可 循 。 


讲 道 不 离 体 ， 离 体 不 为 道 ，“ 道 法 目 然 ”。 离 开 且 体 不 是 讲 道 。 
讲 道 ， 比 天 地 ， 比 日 月 ， 比 山河 ， 比 龙 席 ， 比 飞 售 走 兽 ， 讲 的 都 是 
母体 。 所 以 ， 习 练 《 长 敌 功 》， 本 意 须 时 时 在 体内 流转 。 神 不 外 
驰 ， 才 能 族 练 成 灵 珠 一 粒 ， 破 那 祛 病 ， 延 年 益 寿 ， 所 谓 “ 神 在 号 ， 
母 并 人 健 ， 不 修炼 目 成 仙 ”。 否 则 ， 把 《长 寿 功 》 当 作 一 般 的 养生 动 
功 ， 当 作 一 般 的 导 引 吐 纳 ， 神 光 外 驰 ， 元 气 走 散 ， 就 完全 育 离 了 
《长 寿 功 》 的 真 详 。 


人 钱 一 立 知 上 昆仑 疏 


功 理 : 


昆仑 ，， 征 我 国 西 部 关 名 的 高 山 ， 这 里 形容 人 体 的 头 部 。 头 
部 、 在 人 体 之 上 ， 最 高 处 ， 为 六 阳 之 首 ， 和 是 修炼 机 等 最 多 的 地 方 ， 
也 是 静 功 修 炬 的 春 于 处 。“ 长 后 润 ”， 不 指 平 稍 市 场 上 卖 的 酒 ， 


地 址 : 北京 市 东城 区 国子监 街 40 号 “” 电话: 010-64009772 ”新 滔 微 博 : 包 正 安 学 院 





国 





正安 生命 资产 管理 学 院 


它 指 人 体 口 中 的 唾液 ， 又 称 “ 金 津 玉 彼 ”可 以 使 人 除 病 健身 ， 长 生 
入 视 。“ 穿 吃 ”， 不 是 丛 吃 ， 是 指 目 己 吞咽 口水 时 ， 别 人 不 知 不 
觉 。 八 仙 之 一 虽 洞 宾 祖 师 《 百 字 夏 > 四: “ 目 饮 长 生 酒 ， 道 遥 谁 得 
类。 ” 欧 祖 对 这 部 功 有 诗 一 首 作 为 概括 : 


昆仑 山下 一 清 果 ， 凡 中 有 水 流 万 年 。 
有 人 和 守 吃 录 中 水 ， 活 个 生长 不 老 仙 | 
我 也 曾 就 自己 几 十 年 的 经 验 ， 写 了 四 名作 为 注解 : 
龙 戏 九江 水 ， 诬 登 万 重山 。 
阴阳 交换 处 ， 火 内 开 昌 连 ， 


万 着 百 也 ， 为 心 之 四 ; “ 席 着 ,次 也 ， 为 崩 之 再 。 心 
为 阳 ， 为 离 ， 为 火 ; 骨 为 阴 为 其 、 为 水 。 九江 水 印 口水 。 万 
重山 ”， 印 头 部 。 这 “万 戏 水 ， 席 登山 ”， 正 在 其 离 相 合 ， 水 火 相 
交 ，“ 阴 阳 交 换 ”。 如 此 时 时 相交 通融 ， 阴 阳平 衡 ， 定 会 “ 淡 内 开 
日 连 。， 总 有 不 区 竺 延 年 之 理 ， 


这 个 长 生 酒 ， 不 是 尘世 之 酒 。 我 们 道家 经 幅 《 元 道真 经 》 上 
讲 ， 它 是 坚 精 补 敌 ， 固 护 五 胜 ， 上 归根 复命 之 法 。 一 般 修 道上 人 ， 得 
赴 的 神仙 都 离 不 了 这 一 步 。 我 体会 这 个 长 生 笛 作用 束 是 大 。 天 黑 了 
你 想 睡 ， 你 先 不 要 睡 ， 慢 慢 咽 几 口 ， 十 口 ， 二 干 口 口 水 ， 晚 上 就 睡 
在 那里 ， 灵 灵 栈 醒 ， 打 坐 精 精神 神 ， 不 异 沉 ， 不 糊涂 。 好 比 你 想 去 
病 ， 天 在 口 里 搅动 ， 想 象 舌 在 病 的 部 位 挠 动 ， 坚 持 炬 慢 慢 病 也 台 好 
下 


这 个 道理 ， 中 医 认 为 : 天 是 人 体 相 对 独立 的 部 分 。 主 要 脏 肪 在 
舌 上 都 有 特定 的 部 位 : 舌尖 属 心 肺 ， 舌 中 属 脾胃 ， 天 根 属 工 、 膀 
胱 ， 舌 边 属 肝胆 、 四 胶 。 天 体 是 人 体 的 缩影 。 当 人 的 脏 硕 有 病 ， 首 
先 心 动 意 引 ， 用 舌 搅 动 口水 ， 口 水 里 有 高 级 能 量 ， 通 过 以 意 领 气 ， 
意 到 ， 和 气 到 ， 血 到 ， 液 到 ， 力 到 ， 就 能 够 治 病 。 
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本 部 功 法 关系 重大 。《 黄 庭 经 》 说 : “至 道 不 烦 也 。” 大 道 至 
从 至 吻 。 稻 吃 “ 长 生 泗 。”， 不 论 男 女 老 少 ， 不 论 映 体 蝇 弱 ， 不 论 行 
站 坐 卧 ， 不 拘 室 内 野外 ， 随 时 随地 都 可 以 进行 ， 大 家 多 练 ， 洪 移 默 
化 ， 佳 境 无 努 。 


功 法 ; 


1 .身体 松 立 ， 口 财 齿 合 ， 以 意 引 津 ， 舌 尖 在 月 内 上 下 左右 来 回 
任意 挠 动 ， 哪 有 病灶 ， 就 想 在 哪里 捞 动 。 


2. 当 口水 满口 时 ， 分 三 次 悍 慢 咽 到 “大 上 和 老 妖 的 八卦 炉 ， 也 
束 是 咽 到 下 玉田 ( 脐 下 腹 内 )， 一 切 病 亢 病 毒 在 炉 中 和 炼 化 ， 或 从 二 
便 ， 毛 孔 排 出 ， 疾 病 独 人 龟 。 但 注意 ， 没 有 口水 时 ， 不 能 干 咽 ， 干 鹃 
有 火 ， 容 易 导 致 喉 吡 干燥 ， 干 光 。 


功 理 : 


任 、 督 二 脉 属 奇 经 八 脉 。 任 脉 在 前 ， 属 阴 ， 走 胸 腹 正中 ， 上 到 须 
部 ， 六 X 阴 经 脉 都 来 交 人 会， 是“ 阴 脉 乙 海 ”， 有 调节 全 诺 阴 经 气 的 
作用 ; 藻 脉 在 后 ， 属 阳 ， 走 腰 育 正中 ， 上 至 头面 ， 六 阳 经 脉 都 来 交 
会 , 征 “ 阳 脉 之 海 ”， 有 调 丰 全 吴 诺 阳 经 气 的 作用 。 任 、 伙 二 脉 旦 
练功 的 主要 的 运气 路 线 。 “升降 日 月 任 叔 走 ， 目 的 在 去 病 健 吴 ， 
也 是 为 修 和 静 驴 打 基础 ， 兴 要 冲天 一 定 归 走 这 条 路 线 。 


天 降 日 月 。 升 彰 为 日 ， 降 着 为 月 。 “日 月 “表示 人 体 区 离 书 
中 的 狂 华 。 升 降 日 月 ， 和 是 人 体 和 匈 天 之 气 上 下 来 回转 劲 ， 市 动 后 天 五 
合 之 气 。 那 么 ， 允 天 之 气 叉 由 什么 米 诱 导 呢 ?用 不 用 意念 呢 ? 我 们 
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说 ， 不 用 之 用 。 如 未 你 一 心 用 意念 ， 驶 成 了 后 天 的 意识 了 。 心 里 一 
动 ， 已 经 是 机 灵 ( 真 意 ， 有 灵感 ， 直 和 澳 )， 它 目 动 的 市 劲 阴阳 二 气 ， 何 
必 再 加 那么 多 意念 ;还 有 你 的 神 沧 (眼光 ) ， 也 是 领导 阴阳 二 气 褒 任 、 
车 二 脉 艾 动 的 。 阳 气 从 登 脉 尾 几 人 穴 褒 育 有 上 升 ， 经 头顶 到 上 展 人 中 
从 (上 展区 中 线 三 分 之 一 处 )， 阴 气 从 任 脉 下 斌 开始 ， 往 下 经 喉 部 ， 
胸 邵 ， 腹 部 中 线 到 会 阴 处 ， 这 融 是 任 、 督 二 肪 气流 的 循环 路 线 。 
任 、 痘 二 肪 通畅 了 ， 阴 、 阳 二 气相 互 交 融 ， 调 下 后 天 五 合 之 气 达 到 
平衡 : 人 了 台 昌 病 消除 ， 健 康 长 乔 了 。 


功 旋 : 
起 驭 : 五 脚 癌 元 平 开 一 步 ， 堪 右 于 利于 脐 之 上 下 (内 2-1 图 )， 





内 2-1 图 


双手 翻转 一 轿 ， 转 立 竺 ， 左 竺 在 前 ， 右 和 切 在 内 ， 雹 税 壹 全 额 
前 ， 右 笃 附 于 元 手 腊 处 ,手指 癌 上 ， 稍 停 (内 2-2 图 )。 
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内 2-2 图 
意 想 泥 宫 有 一 “火球 。 


1. 双 掌 向 内 旋转 开始 下 降 ， 同 时 必 膝 略 成 马 步 。 两 手 降 到 胸 
部 ， 稍 停 。 随 手 降落 时 ， 舌 顶 上 肚 ， 意 想 “ 火 球 ”由 舌 面 经 过 ， 沿 
任 脉 下 降 〈 由 2-3 图 )。 
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双 于 继续 癌 内 旋转 下 降 至 小 腹部 ， 两 月 居 膝 成 正 马 步 ， 间 时 意 
和 起“ 从 球 ， 任 脉 下 降 至 会 阴部 。 (内 2-4 图 ) 





内 2-4 图 


2. 两 作 问 外 旋转 上 升 ， 意 想 会 阴部 之 “火球 ”从 尾 闻 祝 罗 脉 上 
升 (内 2-5 图 ) 。 
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双 掌 继续 外 旋 上 升 ; 同 时， 渐渐 直 腔 ， 意 想 “ 火 球 ” 沿 督 脉 继 
续 上 升 (内 2-6 图 )。 





内 2-6 图 


双 千 继 续 外 旋 上 升 至 额 前 ， 手 指 癌 上 ， 右 手 附 于 左 腕 处 ; 同时 
意 想 “火球 ” 沿 督 继续 上 升 ， 经 玉 枕 、 百 会 、 至 泥 驴 富 ( 同 内 2-2 
图 )， 然 后 ， 双 手下 降 ， 动 作 与 第 2.3.4.5.6 图 相同 。 

3. 如 此 反复 进行 ， 不 计 次 数 。 

收 式 : 最 后 ， 当 双 和 掌 降 落 至 膀 部 时 ， 意 想 “ 火 球 ” 也 降 至 脐 内 ， 
双手 变 横 筝 ， 等 心 癌 内 ， 上 下 旋转 一 周 ， 左 和 党 町 于 脐 上 ， 右 党 敌 于 
脐 下 ， 稍 停 ， 收 回 左 脚 。( 如 内 2-1 几 ) 
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第 三 过 行 八 


一 全 


功 理 : 


人体 虽 小 ， 瞳 合 天 地 。 天 有 日 月 星 ， 人 有 精 气 神 ; 地 有 山脉 河 
流 ， 人 有 经 络 血脉 。 罕 宙 万 物 无 不 在 阴阳 、 八 卦 之 中 。《 适 德 经 》 
说 : “道生 一 ， 一 生 二 ， 二 生 三 ， 三 生 万 物 ， 万 物 负 阴 而 抱 阳 ， 冲 
气 以 为 和 。 ”本 功 法 吏 是 效法 目 然 ， 仿 造 大 极 、 八 卦 的 运行 ， 引 时 
人体 站 部 的 元 气 循环 欧 动 ， 返 朴 归 真 。 驳 是 元 极 生 太 极 。 以 双 竺 由 
腹部 目 严 癌 石 ， 由 小 到 大 旋转 划 峰 ， 将 全 号 的 元 气 收拢 至 黄旗 中 
大 ; 接 寿 是 四 象 ， 以 两 乳 为 中 央 ， 双 臂 磊 右 走 ce 形 。 厂 形 螺 旋 $ 形 
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气 路 推动 阳 气 ， 右 行 螺 放 $ 型 气 路 推动 阴 气 ， 用 先天 之 气 活动 全 

丑 。 侈 天 元 气 沽 动 开 了 ， 印 使 后 天 之 气 湾 弱 ， 也 能 缓 转 过 来 。 往 下 
是 内 行 八卦 。 第 一 填 到 第 四 卦 ， 是 一 个 ce 形 的 气 路 ; 第 五 卦 到 第 八 
卦 又 是 一 个 ce 形 气 路 。 这 个 双 螺 诈 运 动 ， 使 人 体 与 衬 宙 相 沟 通 ， 不 
条 摄 取 军 宙 的 移 天 之 气 推 入 人 体内， 不断 的 调整 体内 的 阴阳 二 气 的 平 
衡 ， 使 心 火 之 气 和 崩 水 之 气 两 相 充 鳃 ， 以 实 补 虚 ， 以 虚 化 实 ， 阴 阳 
平衡 ， 阴 阳 合 一 ， 吴 体 目 然 充满 生机 。 心 是 看 主 之 融 家 。 这 部 功 

法 ， 双 壁 不 论 是 旋转 国 网 ， 还 是 走 $ 形 ， 走 ce 形 ， 气 在 全 喘 周游 ， 
气 在 全 号 周 诉 ， 始 终 以 绛 旨 ( 心 ) 为 中 心 ， 就 像 周 天 旦 斗 回 经 着 么 微 
性 转 劲 一 样 ， 体 现 了 心神 的 主导 作用 。 

功 法 : 

起 势 : 左 营 上 黎 盖 在 膀 上 ， 石 擎 复 盖 在 膀 下 ， 是 为 “无 极 “。 (内 
3-]1 图 ) 

1.， 内 转 太 极 





内 3-1 图 


左 脚 癌 左 迈 出 一 步 ， 双 笃 以 膀 为 圆心 ， 同 在， 同上 ， 回 石 ， 回 
下 划 背 ，( 中 指 信 潮 关 相对 ， 不 相 接 ) 越 转 越 大 ， 如 抱 小 球 变 大 球 ( 内 
3-2. 3. 44)。 
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内 3-2 图 





内 3-3 图 


人 正安 学 院 


新 浪 微 博 : 


地 址 : 北京 市 东城 区 国子监 街 40 号 “电话 : 010-64009772 





内 3-4 图 


双 和 擎 划 圈 越 划 越 大 ， 高 过 头 项 。( 内 3-5 图 ) 顺 转 太 极 的 次 数 不 
眼 ， 任 其 目 然 。 


2， 内 转 四 象 


以 两 乳 为 太极 眼 〈 印 大 极 图 阴阳 鱼 乙 眼 )， 以 吴 体 中 央 ， 任 脉 为 阴阳 
四 过 果 轨 从 大生 
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() 当 划 交 至 左 侧 上 最 高 处 时 ， 左 和 区 在 上 ， 右 和 区 在下， 和 营 心 相 回 (内 
3-6 图 ) 
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右 竺 心 转 癌 内 ， 从 雹 翌 经 右 乳 ， 褒 任 肪 下降 至 小 腹部 伸 直 ; 同时 ， 
左手 人 替 曲 ， 洛 堪 母 侧 下 至 左 恨 (内 3-7 图 )。 碳 等 继 续 癌 石 侧 上 方 放 
转 ， 右 和 臂 伸 直 ， 局 过 头顶， 堪 千 也 治 右 笃 的 路 线 旋转 经 右 肋 全 头 右 
侧 ， 笃 心 相 同 ( 内 3-8. 9 图 ) 
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内 3-10 图 


(2) 左 竺 从 右 肩 过 右 乳 治 任 脉 下 洛 至 小 腹部 ， 右 手 伙 曲 治 右 耳 侧 下 
至 右 肩 (内 3-10 图 )。 左 和 党 继续 癌 左 侧 上 方 旋转 ， 左 臂 伸 直 高 过 头 
顶 ; 右 掌 也 沿 左 党 的 路 线 旋 转 经 左 肋 至 头 左 侧 ， 掌 心 相向 (内 3-11， 
12 图 ) 


(3) 如 此 反复 练习 ， 次 数 不 限 ， 任 其 目 然 。 
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3， 运 行 八卦 

第 一 填 : 当 “ 内 转 四 象 ” 两 千 在 左 侧 上 方 时 ， 右 和 敬 从 左 肩 经 左 乳 
沿 任 脉 下 洛 至 小 腹部 ， 和 擎 心 相 辐 ; 同时 ， 左 党 侍 曲 敌 在 头 上 距离 约 
三 寸 ， 和 擎 心 对 百 会 (如 北斗 天 蛙 式 )( 内 3-13 图 )。 
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内 3-14 图 


第 二 卦 : 号 回 石 稍 苞 ; 同时 ， 石 等 划 弧 园 癌 右 后 ， 竺 心 问 兢 下 ， 
左 竺 落 至 胸 前 ， 笃 心 癌 胸 ( 由 3-14 图 )。 


第 三 卦 : 转 体 癌 右 成 右 己 步 ， 右 手 直 臂 癌 右 上 后 划 弧 至 左 膀 后 ; 
同时 ， 左 掌 经 右 膝 前 向 下 弧 形 向 右上 推举 ， 身 体 右 前 倾 ， 左 擎 变色 
掌 ( 内 3-15 图 )。 
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内 3-16 图 


第 四 卦 : 左 和 车 收回 至 头 上 ， 千 心 对 昕 会 ; 同时 ， 右 臂 从 下 辐 右 上 
托 举 ， 和 区 心 问 上 ， 同 时 号 体 恢复 正直 ， 问 前 (内 3-16 图 )。 

第 五 卦 : 无 和 区 沿 左 耳 务 下 洲 ， 沿 任 脉 下 落 至 小 腹部 ， 筝 心 同 
内 ; 同时 ， 右 稳 上 报 攻 回 头 上 ， 跷 离 头 上 约 三 寸 ， 稳 心 对 旧 会 (内 3- 
17 网)。 
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内 3-17 图 


第 六 卦 : 且 同 左 稍 转 ， 同 时 ， 雹 和 苔 转 同 元 后， 车 心 稍 同 后 ， 右 
委 落 至 胸 前 ， 和 区 心 癌 胸 ( 内 3-18 图 )。 
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下 多 生 他 资产 管理 守 了 了 
第 七 卦 : 转 体 回 左 成 左 己 步 ， 左 手 直 臂 问 左上 后 划 弧 至 石 腔 后 ; 同 
时 ， 右 和 党 经 左 膝 前 向 下 弧 形 向 左上 推举 ， 有 身 体 左 前 倾 ， 右 千 变 勾 等 
(内 3-19 图 )。 





内 3-19 图 


第 八卦 : 右 苔 收回 至 头 上 ， 和 营 心 对 上 会 同时， 无 臂 癌 下 癌 赤 上 
托 举 ， 等 心 癌 上 ， 同 时 寻 体 恢复 正直 ， 同 前 (内 3-20 图 )。 内 行 八卦 
重复 多 次 ， 次 数 不 了 上限， 任 其 目 然 。 
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内 3-20 图 
4， 回转 四 象 


转 回 到 四 象 ， 动 作 路 线 同 2“ 内 转 四 象 ”， 但 方向 相反 ， 次 数 不 
限 ， 任 其 自然 。 


5， 回 转 太 极 


回转 太极， 动作 路 线 同 1 由 罗 太 极 “， 圆 圈 由 大 芝 小 ， 越 转 越 
小 ， 但 方 癌 由 反 。 


收 式 : 双 和 掌上 下 转动 一 圈 ， 收 回 至 膀 之 上 下 ， 回 归 “ 无 极 ”， 如 
起 势 ( 如 内 3 一 1 图 。) 
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功 理 : 


每 当天 气量 衣 ， 云 少 筋 做 ， 旭 日 东升 或 夕阳 西 下 时 ， 我 们 可 以 看 
到 太阳 周 团 有 两 个 火 圈 。 红 色 的 在 外 ， 现 色 的 在 和 内。 两 个 花圈 较 
动 ， 有 时 飞快 ， 有 时 又 慢 悠悠 地 。 悠 然 自 得 ， 遂 遥 上 自在 。 左 一 圈 ， 
右 一 赚 ; 上 一 轿 ， 下 一 赔 ; 忆 一 轿 ， 悍 一 阅 。 如 此 反复 欧 动 ， 不 断 
地 问 太 罕 梳 放出 一 道道 光华 ， 一 束 束 能 量 。 日 有 “ 光 北 ，， 月 有 月 
犊 。 月 亮 周 围 的 光华 ， 像 饥 云 棒球 ， 五 色 鲜 和 荣 ， 同 样 是 珍 贯 的 元 气 


APE 四 


月 已 于. 。 


本 功 法 了 驶 是 仿效 日 月 的 这 种 状态 ， 放 和 松 目 伏 ,心胸 开 痊 ， 遂 遥 忆 
乐 ， 两 手 抱 球 如 日 月 任意 转 较 ， 不 计数 ， 不 强求 ， 想 快 吏 快 ， 想 慢 
怠 怪 ， 想 练 几 调 吏 练 几 通 ， 腰 号 随 看 双手 目 然 的 叶 动 。 把 全 吴 的 经 
络 笨 动 开 了 ( 允 其 是 柯 经 八 脉 乙 市 脉 -- 全 吴 经 脉 的 要 经 线 )， 阳 气 开 
发 ， 仿 佛 与 军 宙 融 为 一 体 ， 续 体 充 满 了 话 力 。 


功 读 : 


起 势 : 左 脚 癌 左 迈 出 半 步 ， 左 和 党 畴 盖 在 膀 上 ， 右 营 缆 盖 在 脐 下 
(内 4-1 图 )， 
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内 4-1 图 


稍 停 ， 双 手 仰 千 置 于 腹 前 ， 指 尖 相 对 (不 相 接 )， 千 心 竹 同上 ， 形 
如 抱 球 (内 4-2 图 )。 





1. 抱 球 下 把 
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两 膝 敏 届 ， 以 肩 为 轴 心 ， 双 手 如 抱 球 慢 悍 左 右 播 晃 由 小 变 大 (站 4- 
3. 4. 5 图 ) 





内 4-4 图 
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2. 卸 球 翻 转 


继续 把 球 ， 快 速 雹 右 晃 几 次 ， 印 从 天 癌 上 (过 头 )， 同 右 ， 同 下 转 一 
辫 ， 又 回复 到 (内 4-2 图 ) 的 姿 劳 。 


3， 托 球 上 举 


抱 球 同 右 如 市 球状 ， 石 脚 经 兢 脚 前 ， 问 雹 外侧 迈 一步， 两 脚 成 
交叉 步 ， 石 腿 在 元 眼前 (由 4-6 图 )， 双 手 托 球 ， 
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天 图 万 


问 左 后 翻转 (内 4- 


号 体 随 印 





内 4-7 图 


正 上 方 ， 吴 体 正 直 ( 内 4 


8 图 )， 
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双手 托 球 至 
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内 4-8 图 


问 雹 后 下 摆 ， 雹 于 症 于 左 吴 后 ， 右 于 置 于 头 上 ， 和 车 心 稍 相对 ， 


双手 如 抱 一 大 球 ( 内 4-9 图 )。 
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新 浪 微 博 : 
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右手 下 摆 至 右 后 ， 左 手 同 时 移 至 头 上 左 侧 ， 掌 心 稍 相 对 如 抱 一 
大 球 ， 上 映 亦 随 之 拧 向 右 后 (内 4-10 图 )。 





4. 掀 球 平市 


两 手 平行 转 至 胸部 抱 球 ， 拧 号 以 腰 为 轴 回 左 后 ， 石 后 来 回 时 球 (内 
4-11，12 图 )。 
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5， 抱 球 下 把 


间 1。 
6. 把 球 翻 转 。 
间 2。 
7. 托 球 上 举 
间 3。 
8. 抱 球 平 带 
间 4。 


收 式 : 同 1， 抱 球 下 摆 的 动作 ， 晃 球 的 幅度 由 大 渐渐 变 小 ， 转 党 
心 向 内 ， 上 下 旋转 一 次 ， 敌 于 膀 之 上 下 ， 左 脚 收回 ， 静 待 片刻 。 


本 部 功 晃 球 和 转 号 的 次 数 不 限 ， 任 其 目 然 。 但 要 悠然 目 得 ， 心 声 快 
乐 。 
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饮 五 说 券 容 隆 坪 





功 囊 : 
大 礁 腾 衬 ， 心 空 为 宁 。 

人 的 疾病 ， 很 大 程度 是 由 于 思想 紧张 ， 想 不 开 。 所 以 ， 要 求 我 们 
心室 。“ 恒 谈 虚 无 ， 珍 奇 从 之 ， 精 神 内 等 ， 病 从 何 来 ” 。 

本 功 法 仿 大 雁 轩 痢 。 展 划一 身 轻 ， 天 局 任 乌 六。 你 丢 抒 一 切 来 
念 ， 环 反 所 有 的 世俗 事务 ， 无 忧 元 愿 ， 全 喘 了 放松， 舒展 双手 加 大 座 
展 地 在 大 空中 一 旋 邀 游 。 双 眼 微 末 ， 似 闭 非 厂 ， 俯 
视 大 地 ， 这 个 大 地 是 你 体内 五 胜 六 及 之 气 的 变化 ， 但 那里 也 像 广阔 
的 天 宇 ， 至 功 沪 的 ， 什 么 都 没有 。 于 是 ， 你 目 由 刍 在 ， 心 元 挂 碍 ， 
神 清 气 顺 ， 和 气 聚 本 体 ， 返 朴 归 真 。 这 了 驶 是 “ 降 言 祥 。 

功 法 : 
起 势 : 左 脚 问 左 迈 出 半 步 ， 两 手指 父 同 前 ， 变 两 阴 和 区 ， 和 擎 心 加 
下 ， 症 于 腹 前 ， 拇 指 相 换 ， 象 生 大 雁 的 尾巴 (内 5 一 1 图 )。 
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1 ， 展 地 腾飞 


双 和 区 左右 摆动 几 下 ， 两 敬一 合 ， 随 即 左右 分 开 ， 以 有 、 导 为 
办， 开 合 如 局 九 ， 由 小 到 大 ， 由 下 而 上 癌 两 侧 扇 动 至 平 肩 高 ， 千 心 
问 下 (内 5-2. 3. 4. 5. 6 图) 两 臂 癌 左右 伸 直 ， 上 下 启示 。 
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两 臂 顽 右 伸 直 ， 以 苔 育 在 头 项 上 方 相 提 ， 双 手下 沙 与 屑 乎 。 如 


前 上 下 起 洛 ， 连 相 三 次 ， 如 大 座 腾 空 振 区 奋 飞 (内 5-7. 8 图 )( 内 5-8 
图 与 内 5-6 图 同 ， 略 )。 





内 5-7 图 
第 三 次 拍 妈 时 ， 双 和 党 用 力 向 上 一 冲 ， 随 即 下 落 ， 左 右 伸 直 与 肩 
平 ， 和 擎 心 稍 转向 前 ， 然 后 掌心 问 地 ， 目 光 内 祝 ， 如 雁 俯 视 大 地 (内 5- 
9 ) ， 裔 征 对 片刻 。 
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2. 请 暑 玛 旗 


右手 稍 高 ， 左 手 稍 低 ， 头 稍 向 左 转 ， 目 光 通 过 左手 手臂 看 指 
同时 ， 刁 体 问 左 后 抒 转 ， 稍 停 ( 内 5-10 图 )。 





号 体 开 始 同 右 转 ， 变 元 手 避 右 手 低 ， 头 也 随 之 稍 癌 石 转 ( 内 5-11 
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内 5-11 图 
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就 这 样 左 手 高 右手 低 ， 右 手 高 左手 低 ， 如 图 片 第 10. 11. 12， 
反复 的 左右 业 回 转 体 ， 目 视 指 从， 像 大 礁 在 高 空 便 视 大 地 ， 清 翔 
旋 。 
最 后 一 次 ， 吴 体 恢 复 正直， 两 臂 平 伸 ， 与 恨 同 高 ， 笃 心 问 下 (内 
5-13 图 )。 





3， 择 地 下 降 
() 左 移 复位 


右 脚 经 元 脚 前 辣 左 侧 迈 一步， 两 腿 成 交叉 步 ， 石 腿 在 元 腿 前 ， 
同时 ， 双 手 如 马 通 一 般 ， 季 和 的 上 下 局 动 一 下 ， 接 站 ， 双 臂 又 恢复 
平 伸 状 态 (站 5-14 图 )。 
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左 脚 从 右 脚 前 回 后 侧 迈 步 ， 两 手 上 下 局 动 一 下 ， 又 恢复 平 伸 (5- 
15 图 , 与 13 图 同 ， 略 ) 





内 5-15 图 
如 此 迈步 ， 刷 动 重 复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 岁 ) 的 动作 。 
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右 脚 癌 元 脚 靠拢 ， 脚 从 氮 地 ， 两 手轻 微 厅 动 一 下 (内 5-16 图 )。 





内 5-16 图 
右 脚 问 右 侧 迈 一 步 ; 同时 ， 双 手 肩 动 (与 内 5-15 图 同 )。 


左 脚 经 右 脚 后 癌 石 侧 远 步 ， 双 手 面 动 ， 此 时 ， 顽 腿 在 石 腿 后 。 
中 石 腿 在 堪 腿 前 (内 5-17 图 )。 


内 5-17 图 
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右 腿 从 无 腿 前 同 右 侧 远 步 ， 双 手 面 动 ， 恢 复 平 伸 状 态 (内 5-15 
图 )。 


如 此 迈步 ， 届 动 重复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-16 图 ) 的 动作 ， 回 到 原 
先 起 势 的 位 置 上 。 


(2) 右 移 复位 


左 脚 经 右 脚 前 癌 右 侧 迈 步 ， 两 腿 成 区 叉 步 ， 碟 腿 在 右 腿 前 ; 同 
轩 ， 双 手 如 马 节 一 股 ， 季 和 的 上 下 局 允 一 下 ， 搂 看 ， 双 和 辟 文 恢复 平 
伸 状 术 〈 内 5-18 图 )。 
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内 5-18 图 


右 腿 从 左 脚 后 同 右 侧 迈步 ， 两 手 上 下 局 动 一 下 ， 又 恢复 平 伸 状 
态 ，( 与 内 5-15 图 相同 )。 


如 此 地 步 ， 虱 动量 复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 ) 的 动作 。 
堪 脚 癌 右 脚 并 拢 ， 脚 从 点 地 ， 两 手轻 微 恒 动 一 下 (内 5-19 图 )。 
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内 5-19 图 
左 脚 癌 左 侧 迈 一 步 ; 同 时， 双手 届 动 (与 内 5-15 图 相同 )。 


右 脚 经 左 脚 后 向 左 侧 迈 步 ， 双 手 扇 动 ， 此 时 ， 右 腿 在 左 腿 后 ， 即 
左 腿 在 右 腿 前 (内 5-20 图 )。 
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左 脚 从 右 脚 前 回 左 侧 迈 步 ， 双 手 ， 恢 复 平 伸 状 态 ， 如 (内 5-15 
图 )。 如 此 迈步 ， 局 动 重复 两 次 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 ) 的 动作 ， 回 到 
原先 起 势 的 位 置 上 。 

(3) 右 殉 复 位 


两 膝 徽 届 ， 石 脚 从 点 地 ， 刁 体重 点 洛 在 左 腿 上 ， 稍 屈膝 (内 5- 
21 图 ); 





内 5-21 图 
右 脚 虚 步 癌 前 (内 5-22 图 ) 
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问 右 外 (内 5-23 图 )， 


(4) 左 较 复位 。 


地 址 : 北 永 市 东城 区 国子监 街 


内 5-22 图 


问 石 后 划 圈 ， 石 脚 收 回 全 元 脚 骨 处 ， 脚 从 
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右 脚跟 落地 变 实 步 ， 刁 体重 点 落 在 右 腿 上 ， 稍 屈膝 ; 左 腿 变 虚 
步 ， 脚 从 点 地 ， 左 脚 虚 步 同 前 ， 回 左 外 ， 回 左 后 划 圈 (与 内 5-22，23 
图 相同 ， 惟 脚 的 方 回 相反 ) 左 脚 收回 至 右 腿 跟 处 ， 脚 信 点 地 。 


如 此 反复 进行 后 ， 恢 复 成 (内 5-15 图 ) 的 动作 ， 回 到 原先 起 势 的 
位 置 上 。 


(5) 操 步 


右 脚 问 左 脚 靠拢 ， 脚 从 点 地 ， 刁 体重 点 放 左 腿 上 ; 同时 ， 双 手 
而 动 ，( 与 内 5-16 图 同 )。， 右 脚 问 右 迈 步 ， 双 手记 动 ， 恢 复 到 (内 5- 
15 图 ) 的 动作 。 


左 脚 癌 右 脚 靠拢 ， 脚 信 点 地 ， 刁 体重 点 放 在 右 腿 上 ， 同 时 ， 双 
手 扇 动 ( 与 内 5 一 19 图 同 )， 左 脚 癌 左 迈 步 ， 双 手书 动 ， 恢 复 到 (内 5- 
15 图 ) 的 动作 。 


4， 收 式 


两 脚 直 立 ， 双 手 扇 动 ; 同时 ， 双 手 渐 潮 向 前 回收 到 腹 前 ， 两 等 
相 笔 ; 和 敬 心 参 下 ， 拇 指 与 拇指 相 换 ， 和 象征 雁 尾 (与 内 5- 
6. 5. 4. 3. 2. 1 图 同 )， es | 接 春 ， 和 营 心 加 
内 ， 两 掌 相 绕 旋转 一 圈 ， 收 回 至 脐 部 ， 一 和 掌 贴 于 膀 之 上 部 ， 一 和 掌 贴 
于 膀 之 下 部 (内 5-24 图 )。 
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功 理 : 
浪 里 行 丹 ， 安 心 不 动 。 
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心 与 气 一 体 。 真 气 的 动 依靠 元 神 的 静 。 练 功 就 伯 心 惊 。 所 以 ， 要 
求 时 时 刻 刻 把 心 稳定 下 来 。 就 好 比 大 海 茫茫 ， 大 水 漂 荡 ， 我 们 和 坐 在 
小 舟 上 ， 海 浪 一 高 一 低 ， 但 你 稳 如 泰山 ， 心 里 安安 于 静 ， 平 平 滩 

淡 ， 风 欧 动 着 你 的 衣服 ， 你 蒜 球 荡 荡 ， 潇 酒 自然 ， 快 快乐 乐 。 这 个 
舟 在 哪里 ?就 表示 在 你 身上 。 虽 然 心安 安稳 稳 ， 我 们 身上 的 真 气 却 如 
大 海 的 海潮 ， 忽 上 忽 下 ， 忽 起 忽 落 ， 有 节奏 ， 又 有 力量 。 


功放 : 


起 势 : 目 然 站 立 ， 左 脚 回 右前 方 迈 一 步 ， 双 手提 起 ， 千 心 癌 下 ， 
五 指 朝 前 ， 平 行 分 开 ， 置 于 腹 前 (内 6-1 图 )。 





1， 推 丹 式 


双 掌 向 下 、 向 前 、 向 上 作 弧 形 推 去 ， 身 体 也 随 之 前 倾 ， 至 手 平 
肩 时 直 臂 ， 左 腿 成 左 弓 步 ， 右 腿 蹲 直 ， 右 脚跟 离 地 (内 6-2 图 )。 
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内 6-2 图 


右 腿 屈 膝 ， 刁 体 后 仰 ， 刁 体重 心 落 在 右 腿 上 左 腿 路 直 ， 脚 尖 提 
起 ; 同时 ， 双 手 沿 原 先 推 出 的 弧 形 回收 至 胸 前 (内 6-3 图 )。 
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内 6-3 图 
如 此 反复 前 推 后 收 ， 如 坟 在 大 海中 一 高 一 低 ， 随 海 很 流 沪 。 
2， 播 榴 式 
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当 推 髓 推 至 前 上 方 时 ， 两 手 手 有 交 叉 ， 竺 心 问 下 (由 6-4 图 )， 





双手 向 下 、 和 疝 内 、 治 弧 形 收 回 至 小 腹部 ， 双 手 仍 交叉 ; 同时 ， 身 
体 后 移 ， 稍 声 且 收 腹 ， 堪 脚 路 下 ， 脚 从 提起 ， 石 腿 屈 胁 略 足 ， 配 体 
重心 落 在 右 腿 上 (内 6-5 图 ); 
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内 6-8 图 


双手 向 前 推 至 双 壁 将 要 伸 直 时 ， 两 手 左 右 分 开 ， 千 心 回 上 平行 向 
前 ; 同时 ， 刁 向 前 倾 ， 重 心 放 在 左 腿 上 ， 左 腿 稍 蹲 直 ， 右 脚 成 虚 
步 ， 脚 从 点 地 ， 脚 跟 提 起 (内 6-7，8 图 )。 


双手 向 下 、 疝 内 、 和 疝 后 涪 弧 形 收回 至 体 侧 ， 两 臂 伸 直 分 开 ; 手 
心 朝 前 ; 同时 ， 身 体 后 移 ， 右 腿 屈膝 略 昌 ， 重 心 在 右 腿 ， 左 腿 成 虚 
步 ， 脚 尖 提 起 脚 根 点 地 (内 6-9 图 )。 双 手 向 后 ， 向 上 划 弧 与 肩 平 ， 同 
时 ， 石 腿 肉 和 直 ， 刁 体 癌 上 稍 伸展 (内 6-10，11 图 ) 叶 体 前 倾 ， 双 手 辐 
前 划 弧 ， 划 至 双手 平行 伸 直 辐 前 ， 敬 心 问 下， 重心 煞 在 左 腿 上 ， 左 
腿 稍 蹄 直 ， 右 腿 成 虚 步 ， 脚 从 点 地 ， 脚 跟 提 起 (内 6-12 图 )。 
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双手 交叉 ， 如 (内 6-4 图 ) 然 后 ， 作 插 机 动作 ， 多 次 反复 ， 与 (内 6- 
4 图 O) 至 (内 6-11 图 ) 的 动作 相同 。 


3， 推 舟 式 
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摇 榴 动作 反复 多 次 ， 最 后 成 (内 6-12 图 ) 的 动作 时 ， 还 原 成 推 舟 
式 ， 整 个 动作 与 (内 6.2，3 图 ) 相 同 。 


收 却 : 推 丹 动作 反复 多 次 ， 最 后 双手 收回 至 小 腹部 ， 励 脚 收回 ， 
两 手 芝 横 竺 ， 竺 心 问 内 ， 上 下 转 劲 一 圈 ， 收 回 ， 顽 手 复 站 于 脐 之 
上 ， 石 手 黎 基于 脐 之 下 (由 6-13 图 )。 
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内 6-13 图 
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功 理 : 

日 箱 仁 立 ， 征 心 末 神 。 

智 是 长 敌 的 象征 。 它 总 是 一 脚 独 立 ，， 一 脚 收 起 ， 勾 头 内 视 ， 
闭 目 守 神 。 神 去 气 散 ， 神 归 气 聚 。 我 们 想 要 刁 体 健 康 ， 束 要 去 挥 各 
种 思 奈 ， 把 心 放宽 ， 让 神思 稼 各 守住 ， 不 外 驰 。 神 思 外 驰 ， 元 气 就 
乱 跑 ， 刁 体 加 像 没有 人 管 。 庄 子 说 : “ 抱 神 以 静 ， 形 将 目 正 ， 必 诅 
必 狂 ， 元 画 涩 形 ， 元 播 涩 精 ， 乃 可 以 长 生 。 ”本 功 法 仿 白 箱 们 立 的 
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动作 。 一 脚 独立 ， 本 不 容易 前 称 ， 但 又 要 求 你 着 称 。 在 这 个 过 程 
中 ， 目 然而 然 的 排除 挥 各 种 条 念 ， 达 到 精神 内 守 ， 清 心 定神 ， 大 如 
仙 悉 的 目的 。 
功 法 : 


1. 两 手 左右 分 开 下 垂 至 两 腿 腿 侧 ， 筝 心 癌 后 (内 7-1 图 ) ( 附 图 
1 ) 
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左 腿 屈 朋 ， 脚 从 点 地 ， 脚 根 稍 提 起 ， 两 手 上 提 至 心 筑 ， 手 心 同 
上 (内 7-2 图 ) ( 附 图 2?) 
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双手 沿 左 右 屑 肝 肯 和 转 回 脑 后 ， 两 手 月 相 靠 ， 指 人 尖 癌 下 (内 7-4 图 ) 
( 附 图 3) 


全 加 





双手 从 脑 后 和 同上 经 日 会 ， 手 心 参 下， 手指 癌 前 ， 两 手 靠拢 ; 同 
时 ， 雹 腿 提 起 ， 右 月 伸 和 下， 你 个 动作 如 昌 箱 独立 (内 7-5 图 )。 
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左 脚 癌 前 踏步 ， 同 时 ， 双 手 同 前 下 洛 ， 动 作 如 同日 箱 漫 步 (内 7- 
6 玫 )。 
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内 7-6 图 


双手 继续 下 洛 全 吴 体 两 人 出， 号 体重 心 在 坞 腿 ， 右 腿 癌 前 跟 步 ， 
右 脚 癌 堪 却 午 拢 ， 脚 从 扣 地 ， 届 膝 ( 内 7-7 图 )， 稍 停 。 





内 7-7 图 
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2.， 上 体 劲 体 与 (内 7-1 图 ) 全 (内 7-7 图 ) 相 同 ， 两 月 交 荐 癌 前 路 
步 。 当 雹 脚 提起 时 ， 石 脚 独 立 ; 石 脚 提起 时 ， 堪 脚 独立 。 如 此 反复 
进行 ， 像 日 智 路 站 目 然 行走 。 

3. 收 式 : 最 后 一 次 手脚 不 再 巾 前 ， 立 定 原 位 ， 双 笃 横 脐 部 ， 上 
下 大 区 一 阅 ， 罗 于 及 之 上 下 。 





功 理 : 
鱼 沉 海 底 ， 存 心 养 神 。 


《人 药 饶 》 说 : “ 夫 天 一 生 水 ， 即 太一 之 真 气 ， 人 得 - 则 生 ， 失 
一 则 死 。 然 人 例 气 而 生 ， 人 入 不 匈 气 ; 鱼 侈 水 而 洛 ， 鱼 不 风水 。 人 元 
气 则 死 ， 鱼 离 水 则 亿 。 改 仙 和 信教 人 抱 元 守 一 着 ， 印 回 光 守 中 。 和 守 此 
真 气 ， 则 可 以 延 年 也 。 然 而 用 此 法 馈 炬 ， 则 和 霹 成 不 死 乙 艇 疾 。 我 
们 人 号 上 有 “四 罗 ”: 泥 丸 是 询 海 ” ; 心 贷 ( 绛 吉 、 中 丹田 码 尾 爷 ) 
为 “ 南 诲 。，; 中 间 黄 寿 ( 肚 脐 和 绛 理 之 间 ) 是 “页 海 “ ;下边 气 海 (下 
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下 田 ) 为 天 海 。 人 刁 上 的 四 个 “ 海 ” 和 人 里 上 的 气 ， 彼 此 都 是 相 
通 的 。 本 功 法 没有 多 大 的 动作 ， 它 仿照 鱼 和 目 由 自在 ， 不 费力 气 地 慢 
慢 上 浮 ， 一 会 儿 又 慢 悠 悠 地 沉 下 的 姿态 ， 以 意 引 和 气 ， 从 “北海 ” 慢 
慢 上 浮 到 “ 珊 海 ”， 从 “下 海 ” 慢 慢 上 序 到 “两 海 ” 海面 ; 又 以 意 
领 气 慢 慢 下 沉 经 “黄海 ”到 “北海 ”海底 。 也 束 是 沿 中 脉 上 下 译 
沉 。 神 思 始 终 在 三 个 大 海里 头 ， 上 来 下去， 最 后 帝 子 北 闪 底 。 此 
时 ， 庶 元 静 我 ， 抱 元 守 一 ， 气 与 神 诡 ， 神 与 气 和 ， 可 得 枯木 回春 ， 

返老还童 ， 长 生 之 道 。 
 、 
全 | 
两 手 交 叉 手 腌 上 下 相 委 ， 指 父 问 前 ， 置 于 腹 前 (内 8-1 图 )。 





内 8-1 图 


手 竺 像 鱼 尾 雹 右 摆 动 儿 下 (站 8-2. 3 图 )。 
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内 8-2 图 





内 8-3 图 
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两 手 向 左右 分 开 表 示 鱼 两 侧 的 鱼 。 全 神 贯 注 ， 目 光 内 视 ( 或 微 闭 
双眼 ) 北 交 ( 在 膀 下 气 海 ， 即 下 和 丹田) 海底 ， 稍 停 。( 内 8-4 图 )。 





然后 ， 两 手 慢 慢 、 轻 轻 癌 上 局 动 ， 意 想 有 一 条 鱼 ， 随 双手 的 引 
导 ， 从 北 竹 海 胰 开 始 慢 慢 癌 上 流动 。 


双手 继续 由 下 面 上 组 悍 虱 动 ， 引 寻 鱼 由 北海 组 组 地 洲 上 丙 海 ， 
稍 停 (内 8 一 5 图 ) 





内 8-5 图 
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两 千 轻 轻 雹 右 虱 动 ， 引 导 鱼 由 页 海 绥 绥 上 洲 全 南 和 诲 海面 ， 此 
时 ， 钴 神 专 一 ， 神 光 ( 目 论 ) 内 守 前 诲 海面 ， 人 停留 时 间 较 长 (由 8-6 
图)。 





内 8-6 图 


2. 下 沪 


双手 轻 轻 证 动 ， 引 导 鱼 从 南 诲 海面 慢 慢 下 沉 ， 经 黄海 再 慢 慢 下 沉 
至 北海 ， 直 至 北海 海底 ， 停 留 时 间 较 长 (如 内 8-6. 5. 4 图 )。 


3. 如 此 反复 上 洋 下 沉 ， 不 计 次 效 ， 越 慢 越 轻 越 好 。 


4. 收 式 : 上 序 下 说 多 次 反复 后 ， 当 鱼 沉 至 北 和 海 海 撒 时 ， 双 胸 
交叉 如 鱼 尾 ， 左 右 摆 动 几 次 (如 内 8-1. 2. 3 图 )。 最 后 ， 横 党 掌心 向 
内 ， 上 下 转 劲 儿 次 ， 左 手 攻 宵 按 黄海 ， 右 手 玫 宫 按 北海 (内 8-7 图 )， 
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内 8-7 图 
心神 合 一 ， 族 视 北 海 海 底 ， 和 久久 便 人 静 功 之 法 路 | 


后 谍 
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余 有 忘 于 授 功 关 书 《金刚 长 和 大功 》 四 十 载 ， 允 后 得 张 下 领 、 邯 划 
匈 、 万 善 群 、 危 刚 羊 肚 务 作 ， 将 余 传 功 讲 要 之 内 容 加 以 系统 整理 ， 
李 长 华 摄 制 了 功 法 动作 照 斤 ; 疝 有 许多 学 员 为 书 奔走 损 务 ， 才 便 此 
书 印刷 成 册 ， 了 却 吾 多 年 心愿 。 趁 此 之 际 ， 对 以 上 诺 姓 及 和 学员 的 热 
心 文 持 ， 涂 表 谢 总。 


余 虽 修炼 有 年 ， 毕 葛 水 平 有 限 ， 望 社会 货 达 人 士 ， 赐 以 局 匈 ， 以 
利于 此 市 的 修改 ， 充 实 ， 竺 其 | 


目 余 出 出 以 来 ， 了 环 莹 广大 学 员 文 持 ， 传 要 《 金 刚 长 竺 功 》 及 道家 
内 上 丹 静 功 ， 除 此 之 外 ， 并 未 传授 其 他 功 法 ， 炙 未 出 过 其 它 书 籍 ， 
《金刚 长 寿 功 》 一 书 ， 力 余 《 和 肌体 源流 》 系 列 之 首 篇 ， 特 此 说 明 ， 
以 侈 示 说 混 请 视听 。 愉 有 余 之 功 法 音像 资料 (光盘 ) 及 《内 和 丹 静 功 》 
一 书 ， 尔 交 由 袖 丙 省 人 民 和 警察 学 校 办 理 ， 拟 随后 出 版 面世 。 





张 至 顺 
戊 实 年 成 千 月 于 长 沙 
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近 十 几 年 米 ， 气 功 已 经 成 为 我 国人 民 去 病 养 生 的 一 种 有 效 方法 
和 手段 。 在 众多 的 气功 功 法 中 ， 我 们 发 现 张 全 顺道 长 传授 的 《金刚 
长 大 功 》 且 信 得 推广 的 介绍 的 优秀 传统 功 法 。 有 其 功 理 功 法 科学 ， 动 
作 朴实 目 然 ， 易 学 易 练 不 出 仙 兰 ， 在 治 病 防 病 、 强 寻 健 体 方面 有 电 
音 的 效 宁 ; 不 仅 如 此 ， 从 习 武 角度 来 看 ， 该 功 法 又 是 武术 中 的 “ 功 
力 药 ”， 可 以 作为 习 练 武术 基本 功 的 辅助 手段 ， 并 有 助 于 增强 功力 
和 提高 号 体 的 反应 敏捷 能 力 。 
根据 我 核 性 质 和 每 点 ， 为 了 配合 全 民 健 续 污 动 在 我 校 的 开展 ， 促 
进 提高 珊 生 员工 的 号 体 健康 水 平 ， 便 大 家 更 好 地 工作 、 和 学 习 、 生 
福 ， 并 让 在 校 学 生 午 握 一 套 科 学 有 效 的 养生 方法 ， 经 张 道 长 的 同意 
和 授权 ， 我 们 据 他 在 各 地 授 功 讲 诛 的 录音 讲话 及 其 整理 稿 ， 对 功 理 
功 法 再 进行 了 系统 、 全 面 的 整理 ， 又 配制 了 足够 多 的 功 法 动作 图 
片 ， 纺 印 成 书 ， 供 大 家 参考 。 由 于 该 书 图 文 并 庆 ， 讲 解 清 笃 明 了 ， 
所 以 照 书 认真 习 练 完全 可 以 正确 税 担 要领。 全 于 个 人 练功 中 出 现 一 
皮具 体 问 题 ， 需 要 进一步 得 到 相 寻 和 答 的 ， 可 渎 下 述 地 此 人 员 联 
系 。 


联系 人 : 可 东 电话 : 4615032( 办 ) 4737511( 宅 )BP: 127-5214692 
刘 和 荣成 电话 : 4080616 BP: 127-_2060890 

纺 印 着 

一 九 九 八 年 八 月 
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